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Einleitung

Balance ist der Anfang jeder Bewegung. Ohne ein solides Gleich-
gewicht sind zielgerichtete Bewegungen in Alltag und Sport nur
schwer méglich.

Das Training mit dem BOSU® Balance Trainer bildet somit das
Fundament fiir alltagliche Bewegungen und ist dariiber hinaus
eine Herausforderung fiir den Korper und die Sinne!

Durch den labilen Untergrund werden vielfaltige Reize gesetzt, die
Sie einfach fitter machen: verbesserte Koordination, Sensomotorik,
Informationsverarbeitung, Bewegungsqualitat, Bewegungssicher-
heit und Korperhaltung — die Liste der positiven Ergebnisse des
Trainings mit dem BOSU® Balance Trainer lieBe sich beliebig
verlangern.

Erganzend zu seinen vielseitigen Einsatzmoglichkeiten (iberzeugt
der halbe Ball Jung und Alt durch seinen unglaublich hohen Auf-
forderungscharakter - er macht jeden Einsatz zu einem ,runden”
Erlebnis.

Entdecken Sie die Vielseitigkeit im Einfachen:
BOSU® - BOth Sides Utilized!

Einsatzgebiete Material und Eigenschaften

Das ,Herz" des BOSU® Balance Trainers ist das Gleichgewichts- Das hochwertige Vinyl-Material des BOSU® Balance Trainers ist
und Koordinationstraining. Dariiber hinaus bietet er vielfaltige und auBerst robust, bis zu 150 kg aktiv belastbar und somit fiir den
anspruchsvolle Einsatzmdglichkeiten, sei es beim Cardio-Gruppen- professionellen Gebrauch in Studios, Sportclubs und Therapie-
training oder beim Core- und Bauchmuskeltraining. einrichtungen geeignet.

Er eignet sich fiir alle Arten von Fitnesstraining sowie als eigen- Die stabile Plattform hat einen Durchmesser von 62 cm, die
standiges funktionelles Trainingsgerat im Sport, beim Personal Wolbung (Dome) sollte im gefiillten Zustand ca. 25 cm betragen.
Training und in der Therapie. Zwei Griffe an der Unterseite des BOSU® Balance Trainers er-

Der BOSU® Balance Trainer verbessert: maglichen eine einfache Handhabung und einen unkomplizierten

Transport.

- Gleichgewicht / Koordination

- Rumpfstabilitat / Haltung

- Kraft

- Ausdauer

- Bewegungsqualitét

- Beweglichkeit und vieles mehr.

Kurz: Der BOSU® Balance Trainer ist als Trainingsgerat

weitaus vielseitiger einsatzfahig, als es auf den
ersten Blick erscheinen mag.




Handhabung

Nicht zu weich und nicht zu hart, sorgt das robuste Material fir
einen angenehmen Trainingsuntergrund, der in entscheidendem
MaBe von den folgenden drei Faktoren beeinflusst wird:

- Aufpump-Technik
- GroBe
- Lagerung

Aufpump-Technik

(Lesen Sie hierzu unbedingt auch die Produktbeilage!)

Der BOSU® Balance Trainer kann mit der mitgelieferten Pumpe
ganz einfach aufgepumpt werden:

1. Legen Sie den BOSU® Balance Trainer flach auf den Boden mit
der Plattform-Seite nach oben.

2. Entfernen Sie den Stopsel und driicken Sie den Schlauch der Pum-
pe mit einem der weiBen Aufsatze fest in das Ventil der Plattform.
3. Fiillen Sie nun den BOSU® Balance Trainer langsam mit Luft, bis
er die angegebene GroBe erreicht hat, und stecken Sie den Stopsel
fest in die dafiir vorgesehene Offnung zuriick.

GroBe

Gefillt sollte der BOSU® Balance Trainer ca. 25 cm hoch sein. Eine
Héhe von 30 cm sollte auf keinen Fall iiberschritten werden, da
sich der Ball sonst beim Training aus der Schale I6sen oder sogar
platzen kann. Eine zu geringe Luftmenge kann ebenfalls zum He-
rausspringen des Balls aus der Schale fiihren. Zudem bietet ein zu
weicher oder harter Balance Trainer keine optimale Trainingsflache

und belastet unnétig die Gelenke. Als Anhalts-
punkt kénnen Sie die Breite der beiliegenden

Ubungsanleitung nehmen. Der BOSU® Balance
Trainer ist richtig gefillt, wenn sich der Dome fest,
aber noch leicht federnd (nicht hart) anfiihlt.

Wie jeder Autoreifen verliert auch der BOSU®
Balance Trainer Luft nach einer langeren Lager-
zeit oder intensiver, regelmaBiger Nutzung. Um
den urspriinglichen Zustand wiederherzustellen,
muss der Balance Trainer nachgepumpt werden.
Auch hier muss darauf geachtet werden, dass
der BOSU® Balance Trainer nicht iberdehnt wird,
d.h. groBer aufgepumpt wird als vorgesehen.

Lagerung

Im Kursbereich konnen drei bis vier luftgefiillte
Balance Trainer aufeinander gestapelt gelagert ~ ==
werden. Es empfiehlt sich eine Lagerung entlang
einer Wand; 12 Einheiten bendtigen einen Platz

von ca. 5 m. Platzsparender kdnnen die Balance
Trainer mit dem BOSU® Lager- und Transport-
wagen gestapelt werden. Auf diesem Wagen finden
bis zu 14 gebrauchsfertige BOSU® Balance Trainer
Platz. Der Transportwagen ist aus Stahl, verfiigt tiber
robuste Rader, die keine Spuren hinterlassen, und
passt durch jede Standardtiir (65x125x210 cm).

Sicherheitshinweise

Ergénzend zu den bereits genannten Faktoren hangen die Haltbar-
keit und das sichere Training mit dem BOSU® Balance Trainer im
Wesentlichen von der sachgemaBen Behandlung ab:

- Der BOSU® Balance Trainer sollte vor dem aktiven Einsatz stets
auf Beschadigungen Uberpriift werden.

- Entfernen Sie scharfkantige oder spitze Gegensténde aus dem
Umfeld der Trainingsflache.

Kontrollieren Sie vor jedem Training lhre Schuhsohlen auf Sau-
berkeit und Fremdkorper (Steine etc.).

Verschmutzte Balance Trainer lassen sich bei intensivem
Gebrauch durch unterschiedliche Nutzer einfach mit einem
feuchten Baumwolltuch reinigen. Bei starker Verschmutzung
kann eine Reinigung mit Wasser und Seife erfolgen. Setzen Sie
die Produkte erst nach dem vollstandigen Trocknen wieder ein.

Die Oberflache des BOSU® Balance Trainers kann durch starkes
Schwitzen rutschig werden. Achten Sie auf entsprechendes
Schuhwerk und legen Sie ein Handtuch bereit.

Lagern Sie den BOSU® Balance Trainer nicht in direktem
Sonnenlicht oder direkt hinter einer AuBenscheibe. Zudem
sollten Lagerung und Nutzung unter extremen Temperaturen
vermieden werden. Extreme Kélte und Hitze (auch im Koffer-
raum eines Autos) oder Sonneneinstrahlung kann die Ober-
flache des BOSU® Balance Trainers in gefiilltem Zustand de-
formieren und die Balance-Eigenschaften negativ verandern.

UnsachgeméaBer oder unvorsichtiger Einsatz des BOSU® Balance
Trainers kann zu Verletzungen fiihren. Fihren Sie daher nur
sichere und schmerzfreie Ubungen durch.

Der BOSU® Balance Trainer ist kein Spielgerat fir Kinder!
Kinder sollten nur unter Aufsicht {iben!

Beachten Sie den Trainingsraum, den ein BOSU® Balance
Trainer benétigt: pro Teilnehmer ca. 4 gm.



Trainingshinweise

Bei einem gesundheitsorientierten, praventiven Training stehen
die Verbesserung der Kraftausdauer, der Koordination, der Aufbau
der Muskulatur und die damit einhergehende Kérperformung im
Vordergrund.

Zur Erreichung dieser Ziele sollten sich Anfanger aus den nach-
folgenden Ubungen 6-8 auswahlen. Jede Ubung sollte 15-20 Mal
wiederholt werden. Die vollstindige Ubungsfolge kann 1-3 Mal
wiederholt werden.

Wird der Ubungsschwerpunkt im Kursbereich mehr auf die Ausdauer
gelegt, sind auch bis zu 30 Wiederholungen méglich. Im Personal
Training kann bei der Arbeit mit leistungsorientierten Kunden auch
auf niedrigere Wiederholungszahlen (6-12) zurlickgegriffen werden.
Wahrend des gesamten Trainings sollte die Belastung niemals als
SEHR schwer empfunden werden.

Grundsatzlich ist Folgendes zu beachten:

- Korrekte Haltung und eine langsame, kontrollierte Bewegungs-
ausfiihrung in der Anfangsstellung, bei der Durchfiihrung sowie
am Ende der Bewegung. Wichtig ist, dass Sie flieBend atmen.

- Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt werden. Treten
Schmerzen auf, legen Sie eine Pause ein. Bei wiederholt auf-
tretenden Schmerzen holen Sie érztlichen Rat ein.

Ein Training mit Kindern sollte immer unter Aufsicht und Anlei-
tung erfolgen.

Schauen Sie sich die Ubung genau an und stellen Sie sich den
Ablauf vor.

Behalten Sie beim Auf- als auch beim Absteigen immer eine
aufrechte Kérperhaltung bei und neigen Sie den Oberkérper
nicht (ibermaBig vor oder zuriick.

Setzen Sie beim Aufsteigen den FuB mdglichst mittig auf den
Dome (nicht schrdg von vorne). So wird ein Wegrutschen des
BOSU® Balance Trainers vermieden.

Vermeiden Sie starke Beugungen oder Uberstreckungen (Dorsal-
flexion, Plantarflexion, Supination, Pronation) im FuB/FuB-
gelenk, tiberpriifen Sie in diesem Fall auch den Luftgehalt des
BOSU® Balance Trainers.

Der BOSU® Balance Trainer kann mit der Plattform nach unten
oder nach oben (,,Kreisel”) genutzt werden. Aus Sicherheits-
griinden diirfen Ubungen im Stand immer nur auf dem Dome
erfolgen. Ein Training in aufrechter Position auf der Plattform
erfolgt auf eigenes Risiko!

Trainieren Sie immer die rechte und linke Kérperseite, auch
wenn in der Abbildung nur eine Seite gezeigt wird.

Ubungen Warm-up / Aufwirmen

Die folgenden Ubungen dienen der Erwérmung und der Ge-

wohnung an das neue Ubungsgerét. Starten Sie langsam. Filhren

Sie alle Ubungen zum Aufwérmen jeweils 1 bis 2 Minuten lang
aus. Starten Sie dann mit den Ubungen auf Seite 10.

Tap on the Dome

Aufrechter Stand vor dem BOSU® Balance Trainer (FiiBe ca. 15 bis
20 cm von der Plattform entfernt). Tippen Sie nun abwechselnd mit
dem rechten und linken Vorderfu auf den Dome. Die Arme konnen
dabei locker (gegengleich) mitschwingen.



Stand mit
Gewichts-
verlagerung

Aus derselben Ausgangsstellung steigen Sie mit beiden FiiBen Verlagern Sie nun lhr Gewicht auf die FuBspitzen und anschlieBend
langsam auf die Mitte des Domes. Finden Sie eine stabile auf die Fersen.
Standposition.

T
Ubungen Warm-up / Aufwirmen

March on the Dome /
Auf und Absteigen mit
Marschieren

Aus derselben Ausgangsstellung steigen Sie mit einem FuB auf die Verlagern Sie den Kérperschwerpunkt auf das vordere Bein und

Mitte des Domes. heben Sie den hinteren Ful vom Boden ab. AnschlieBend folgt
der zweite FuB. Marschieren Sie nun einige Schritte oben auf dem
Dome und steigen Sie langsam wieder nach hinten ab.



Cross the Dome / .
Seitliches Uberqueren (5 ,,\

Stand seitlich neben dem BOSU® Balance Trainer. Das Gewicht ist
auf dem auBeren (linken) Bein.

Steigen Sie nun mit dem rechten Bein auf die Mitte des BOSU®
Balance Trainers und stellen Sie das linke Bein nach. AnschlieBend
steigen Sie auf der anderen Seite wieder vom BOSU® Balance
Trainer herunter. Uberqueren Sie dann erneut den BOSU® Balance
Trainer und kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick.
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Ubungen Balance und Stabilisation

Stand mit Kopf- und >,
Armbewegungen

Stand auf der Mitte des Domes.

10
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a Neigen Sie nun Ihren Kopf langsam nach rechts und Gber die
Mitte nach links.

b Heben Sie den Arm seitlich an und folgen Sie der Bewegung
mit den Augen.



Beinheben

Stand auf der Mitte des Domes. a Heben Sie nun abwechselnd das rechte und linke Knie/Bein

nach vorne an.
b Spreizen Sie abwechselnd das rechte und linke Bein nach
auBen ab.

1
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Ubungen Balance und Stabilisation

Kniebeuge a b c

)

&
\
&

Stand auf der Mitte des Domes. Die Hande liegen locker an den b Parallel zur Kniebeuge nehmen Sie die Arme gestreckt nach
AuBenseiten der Oberschenkel. vorne.
a  Gehen Sie nun langsam in die Knie, indem Sie das GesaB nach ¢ Schaffen Sie Ubung b ohne Probleme, kénnen Sie die Augen
unten-hinten schieben. in der Endposition einige Sekunden lang schlieBen.



Ubungen Balance und Kriftigung

Ausfallschritt a b
mit und ohne
Rotation
Stand vor dem BOSU® Balance Trainer (FiiBe ca. 50 bis 80 cm von b Wie a, aber nehmen Sie die Arme angewinkelt in die Vorhalte
der Plattform entfernt). und rotieren Sie den Oberkdrper langsam nach rechts und

a  Machen Sie einen weiten Ausfallschritt und stellen Sie den nach links.

vorderen FuB auf die Mitte des Domes. Kehren Sie in die
Ausgangstellung zurlick und wechseln Sie das Bein.
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Ubungen Balance und Kriftigung

Squat & Seit-Schritt A
mit Kniebeuge

Stand seitlich neben dem BOSU® Balance Trainer. Das Gewicht ist Steigen Sie nun mit dem rechten Bein auf die Mitte des BOSU®
auf dem duBeren (linken) Bein. Balance Trainers und fiihren Sie gleichzeitig eine Kniebeuge aus.
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Wahrend der Aufrichtung stellen Sie den zweiten FuB3 auf den AnschlieBend steigen Sie auf der anderen Seite mit dem rechten

Dome und gehen erneut in die Kniebeuge. Die Arme fiihren Sie FuB wieder vom BOSU® Balance Trainer herunter und gehen in

dabei gestreckt nach vorne. die Kniebeuge. Uberqueren Sie dann erneut den BOSU® Balance
Trainer wie beschrieben und kehren Sie in die Ausgangsposition
zuriick.

15

Ubungen Balance und Kriftigung in Seitlage - Schwerpunkt Beine & Bauch

Beinlift

Seitlage auf dem BOSU® Balance Trainer. Die Beine sind gestreckt. a  Heben Sie das obere Bein gestreckt an.
Der untere Arm stlitzt am Boden. b Heben Sie beide Beine gleichzeitig an.
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Oberkoérperflexion

Seitlage auf dem BOSU® Balance Trainer. Die Beine sind gestreckt a  Heben Sie den Oberkdrper an und strecken Sie den unteren
und leicht gedffnet. Der untere Arm stiitzt am Boden, der obere Arm. Je weniger der untere Arm ,stlitzt", desto anstrengender
Arm (Hand) liegt locker am Hinterkopf. ist die Ubung.

b Heben Sie den Oberkdrper an, wahrend Sie beide Hande an
den Hinterkopf legen.

17
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Crunch mit Beineinsatz

Riickenlage auf dem BOSU® Balance Trainer. Die Beine sind a  Heben Sie den Oberkorper leicht an, indem Sie die Arme in

angewinkelt aufgestellt, die Arme parallel zu den Oberschenkeln Richtung Knie schieben.

ausgestreckt. b Wie a, aber parallel zum Oberkdrper heben Sie auch ein
Bein an.



Fiir Fortgeschrittene - Schwebesitz d Wie ¢, aber fihren Sie zusatzlich beide Arme nach vorne-oben.
¢ Heben Sie den Oberkérper an und stiitzen Sie beide Arme hin-

ten auf dem BOSU® Balance Trainer ab. Heben Sie nun beide

Beine gleichzeitig an.

19

T
Ubungen Balance und Kraftigung in Bauchlage - Schwerpunkt Riicken

Oberkorperheben

Bauchlage auf dem BOSU® Balance Trainer. Die Beine sind leicht Heben Sie den Oberkdrper an und drehen Sie ihn gleichzeitig leicht
gebeugt, die Hande liegen locker am Hinterkopf. nach links. Ablegen und Seite wechseln.

20



Riickenstreckung

Bauchlage auf dem BOSU® Balance Trainer. Die Beine sind ge- Heben Sie nun gleichzeitig beide Beine und Arme an und halten
streckt, die Unterarme am Boden aufgestiitzt. Sie die Position. Ist diese Ubung anfangs zu schwer, kénnen Sie

auch erst nur die Beine anheben und dann langsam den linken
und rechten Arm hinzunehmen.

Ubungen Balance und Kraftigung - Schwerpunkt Arme

Liegestiitz

Legen Sie den BOSU® Balance Trainer mit der Plattform nach oben Strecken Sie die Beine und halten Sie den Liegestiitz stabil in der
und knien Sie sich davor. Stiitzen Sie die Arme auf die linke und Mitte. Beugen und strecken Sie nun beide Arme.
rechte Kante.




Liegestiitz oben/unten

Legen Sie den BOSU® Balance Trainer mit der Plattform nach oben

und knien Sie sich leicht nach links versetzt davor. Stiitzen Sie den
rechten Arm auf die Mitte der Plattform und den linken Arm auf
den Boden und strecken Sie die Beine.
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Beugen und strecken Sie nun beide Arme. Zum Einstieg kann diese
Ubung auch mit der Plattform nach unten durchgefiihrt werden.
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Lust auf
Weiterbildung?

Das ARTZT Institut hat sich in Deutschland mit einem qualifi-
zierten Team aus Trainingsexperten, Therapeuten und Sport-
wissenschaftlern auf In-House-Fortbildungen spezialisiert.
Ausgewahlte Trainer des Teams besuchen therapeutische
Einrichtungen, Wellness-, Sport- und Fitnesscenter und schulen
Fachkrafte vor Ort. Aktuelle Themen und Trend-Produkte, die
sich besonderer Beliebtheit erfreuen, sind z.B.:

- lowin® Personal Training
- Gymstick™ Health
- BOSU® Balance Training

Natirlich gestalten wir die Forthildung ganz nach
lhren individuellen Wiinschen und stimmen ~
Thema und Inhalt mit Ihnen ab. [

g L%
,‘

Kontakt:
institut@artzt.eu
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